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「生活と健康」受講者 218 名、分析対象者：自炊生活者 55 名
2.2 調査時期

















































1 日 1 食 0
1 日 2 食 15
1 日 3 食 29
1 日 4 食 9
1 日 5 食 1
その他 1




1 1 回の食事量が多い 19
2 1 回の食事量が少ない 6











2 21 時以降の夕食 14
3 夕食は外食が多い 3




授業中の空腹感 28 名（51％）、夜中の空腹感 25 名（45％）や日中にお
腹が鳴る 25 名（45％）が多い。そして、食欲がありすぎる 18 名（33％）、





















1 毎日 20 分以上何か 9
2 週に 3回以上 20 分以上 4
3 週に 2回 20 分以上 6
4 毎日 10 分以下 7
5 週に 3回 10 分以下 2
6 週に 2回 10 分以下 3
7 何もしない 24
運動は、1回に 10 分程度小分けしても効果があるため、設問で 10 分、
























1 徒歩 10 分以上 27
2 交通手段も使うが徒歩 10 分以上 4
3 自転車が多く 10 分以上漕ぐ 23
4 通学はバス・地下鉄が多く、ほとんど歩かない 1














表 10 就寝時刻 n＝55
21 時以前 0




















































































日常の運動に対し、週に 2 回以上 20 分以上の運動をしている学生は
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本学学生の自炊生活者における基本的生活習慣の実態と課題

